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本书是为程序员量身制作的健康指南，针对头痛、眼部疲劳、背部疼痛和手腕疼痛等常
见的问题，简要介绍了其成因、测试方法，并列出了每天的行动计划，从运动、饮食等
方面给出详细指导，帮助程序员在不改变工作方式的情况下轻松拥有健康。

http://www.allinfo.top/jjdd


本书适合程序员、长期伏案工作的其他人群以及所有关心健康的人士阅读。

作者介绍: 

Joe Kutner

运动员和健身教练出身的资深程序员，住在美国的火箭城亨茨维尔。Joe从事软件开发
十余年，专业特长有Ruby、Java以及iOS等。他曾服务于IBM等国际知名公司，也曾在
创业公司打拼，现在是一位Ruby独立开发者，不仅为各种规模的公司构建Ruby和JRub
y的应用，而且还向很多开源项目贡献代码，其中包括TorqueBox和Warbler。
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标签

健康

IT

从业人员健康

计算机

健身

运动

程序人生

程序员

评论

站立办公、每天坚持步行1万步（快走不少于20分钟）、番茄锻炼法、工作20分钟看6
米远的物体大概20秒、每天10分钟日晒。

-----------------------------
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虚标。内容都是常识。锻炼这事和书籍最遥远，重在行而非知

-----------------------------
不是程序员也可以读，更重要的是，照着做。

-----------------------------
冲着第六章去的

-----------------------------
重要的是每日按照计划执行~~

-----------------------------
不仅限于程序狗，贵在坚持。

-----------------------------
伏案工作者健康指南

-----------------------------
适用范围不限程序员，久坐伏案都需要注意身体。用单元测试、迭代、重构这样讲看着
是亲切些。目前只做到每天过称，手环前前后后带了几个了，中午逛公园，不时暴走。
魅力不够组织不动小伙伴。。看完装了f.lux，healthy prog
app略丑。。我要去安利这书。。

-----------------------------
读过之后还需在日常生活中坚持执行

-----------------------------
不错的书，推荐给所有程序员。

-----------------------------
意义不大。多运动， 不要久坐不动就是了

-----------------------------
其实只看每章的总结就够了



-----------------------------
从大三开始一直背痛；我说以前瑜伽时，摇摆式怎么做不到呢；争取尽早通过 K-W
测试

-----------------------------
我特别特别好的朋友是程序员，我要把这本菜谱一样的针对程序员的身体管理指南推荐
给他，

-----------------------------
就是管不住嘴。

-----------------------------
方法简单有效

-----------------------------
其实看总结好的书评即可

-----------------------------
其实也没什么稀奇的，吃好喝好睡好多运动。不过因为给程序员（和其他久坐职业）写
的，还是有很多非常珍贵的内容的，比如对手腕和脊椎健康的测试和保护，不保证你八
块腹肌但是保证你健康的小锻炼什么的。

-----------------------------
就是抽时间锻炼和检查自身状况嘛，作者简直就像搞个大新闻...

-----------------------------
有切实可行的方案，只是更重要的是坚持。

-----------------------------
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--对我有用或有启发的内容： 第1和第10章的健康测验 第2章-走路（walking）的好处
第3章-坐的危害和站的危害 第8章-番茄工作法与锻炼的结合 第9章-vitamin D和晒太阳
以及一些把我熟知的知识与健康联系起来的内容。 --对我没用的内容：
第4章-diet（对肥胖的人很有用） 第5-7...  

-----------------------------
一个ruby程序员写了一本关于健康的书。作者的观点可不是瞎想的哦，都是引用发表的
文章中介绍的方法。随着年龄的增大，明显感觉自己身体越来越不好，所以保持健康的
身体越发重要。根据书中的介绍，自己有可能坚持做下来的有： 1.站立开会
2.每1个小时休息5分钟，每20分钟换一个...  

-----------------------------
最近生病的缘故找来这本书翻翻，算是亡羊补牢啦。着重看了关于眼睛和头痛的第五章
，除去书中的例证，做一下小小的总结： 关于眼睛：
经常性做完整，详细的眼科检查； 眼镜度数要正确；
显示器距离眼睛51cm－101cm之间；
拿一本书接近显示器，若书被照亮，说明显示器亮度过高（...  

-----------------------------

-----------------------------
我们要给大家分享的书是《程序员健康指南》。
本书在科学研究和实践的基础上，总结了一些简单易行的健康指南，帮助我们摆脱身体
疼痛，蜕变成为快乐、高效的职场人。作者Joe
Kutne是健身教练出身的资深程序员，他从预防到缓解头痛等方面，给出了详细指导意
见，帮助我们在不改变...  

-----------------------------
程序员都是猫。 想要猫做什么事情，必须按照猫的方式进行。
所以，健康方面的老生常谈，必须按照程序员习惯的语言陈述：敏捷方法、迭代、重构
、单元测试。
背后的内容，其实几乎都是常识。有意思的是，这本书呼应了另一本差不多同时但略早
的SPARKY项目的推广书（国内由湛庐出版...  

-----------------------------
书的章节很多，摘录需要的，针对自己的工作情况做了 to do list
，印象深刻的是书中提出的迭代进行。普通人运动最易犯的就是想运动时运动量大也不
管身体是否适应，不想运动时动也不动。 运动要坚持——有计划——慢加量
走路姿势，平时锻炼多是走路，看了书才知道姿势不正确。...  



-----------------------------
我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了
我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了
我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了 我看过了
我看过了 我看...  

-----------------------------
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